
日常生活中，头疼脑热是常
有的事，药物可以更快地帮助我
们消除病痛。但是有些人的服
药方式却并不科学，有时甚至会
有“贴嗓子”的感觉，这又是为什
么呢？

有这样感觉的人并不在少
数，不少人在服下胶囊类或药片
类药物时会感觉到它并未在体
内溶解，好像整颗药都贴在食管
里一样。事实上，药物进入人体
肯定都会被消化掉。胶囊外壳
的主要成分是溶胶，在冷水中会
慢慢吸水变软，热水中则会迅速
溶化并溶解，根据我国药典规

定，合格的普通胶囊在37℃水中
震荡 15分钟之内就应完全溶
散，而普通药片在水中从完整到
分散成小颗粒的过程所需时间
也要差不多，所以不会存在“不
消化”的现象。

那究竟是什么原因让人产
生这种“难受”的感觉呢？据了
解，经常会出现这种感觉的人，
多是因为在吞服药物的时候饮
水量较少，甚至存在干吞药片的
行为。如果干吞药片或只用一
口水送服药物，很容易导致刚服
下去的药物粘在食管壁上，让人
产生“未消化”的感觉。

而干吞药物的不良影响不
仅仅只是“不舒服”，往往这种行
为还可能带来更大的危害。

1.药物起效慢。人体食管
有三处生理性狭窄，当食物、药
物经过时容易滞留或需更长时
间才能到达胃肠道。用水送服
药片能帮助它更快到达胃肠道，
有利于吸收、起效。而干吞药
片，药物到达胃肠道所需的时间
更长，起效更慢。

2.伤食管。干吞药片时，药
片容易黏在食管壁上。一些药
物对食管黏膜具有刺激作用，滞
留在食管可造成胸骨后疼痛、烧

灼等不适感，严重时还会引起食
管炎、食管溃疡和食管糜烂。

3.引起恶心、呕吐。有些药物
具有特殊的味道，干吞会让刺激
性变得更明显，也容易导致恶心。

4.容易误吸。食管和气管
离得很近，如果干吞药片，很容
易引起误吸。

5.伤害肾脏。磺胺类抗菌
药等在经过肾脏排泄时容易在
尿液中析出结晶，可能对肾脏
造成损伤。而促进尿酸排泄的
抗痛风药，服用后会使尿液中
尿酸浓度增大，容易形成尿酸
结晶，所以建议大量饮水来减

小对肾脏的损伤。如果干吞这
些药物，很可能影响药物排泄，
伤害肾脏。

一般情况下，除某些咀嚼片
和急救类药物，如抗酸药胃舒
平、助消化药乳酸菌素片以及急
救药硝酸甘油等，多数药片需
150~200毫升水送服，服药后应
当避免立即躺卧，尽量减少药物
在食管停留的时间。由于胶囊
遇热水容易变软变黏，服用后易
附着在食管壁上。因此，送服胶
囊时要避免水温太高，且要多喝
水，一般不少于300毫升，以保证
药物被送达胃部。
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吃药不喝水吃药不喝水吃药不喝水？？？干吞药片危害大干吞药片危害大干吞药片危害大？？？

春季是减肥的好时节，各种
关于减肥的话题成为人们的关
注热点。最近，喝红酒能减肥的
说法很受追捧，据说某明星也用
此方法成功减肥。但也有网友表
示，用红酒减肥竟然越减越肥。
那么，喝红酒到底能不能减肥？

勾兑红酒可引发肥胖

郑州市中医院营养师朱绍
英告诉记者，一般情况下，肥胖
是因为我们从饮食中获取的热
量大于消耗的热量，多余的热量
在体内转换、储存，长期如此便
形成了脂肪。所以，要想减肥成
功，首先要控制三餐摄入的热
量，同时增加运动，以消耗热量，
也就是我们常说的“管住嘴，迈
开腿”。如果不改变饮食习惯，
也不加强运动，每天还要喝红
酒，摄入的热量不但没有减少，
反而增加，是不可能起到瘦身的
效果的。因此，靠喝红酒减肥并
不靠谱。

红酒是葡萄经过自然发酵
而酿造出来的果酒，红酒的主要

成分是水、酒精、酸和糖。红酒
中的糖一般来自未经完全发酵
的浆果，也是红酒中主要的热量
来源之一。一杯红酒的热量在
80大卡左右，在饮料中并不算
太高。如果喝的是纯正的红酒，
虽起不到减肥的效果，但少量饮
用也不会增肥。

一些人用红酒减肥体重反
而增加，很可能是因为喝到假的
红酒。市场上卖的一些所谓的
红酒不是真正的葡萄酒，而是采
用多种原料调配、勾兑而成的，
往往含糖量较高，热量也比较
高，经常喝可能导致肥胖。

红酒减肥没有科学依据

朱绍英表示，提倡喝红酒减
肥的人认为喝红酒可以放慢进
餐速度，养成用餐时品尝红酒的
习惯，并且给自己一个舒畅宽裕
的时间来享受用餐乐趣，刺激大
脑的饱腹中枢，让自己不会吃过
量。但其实放慢进餐速度本身
就是良好的进餐习惯，每个人都
需要培养细嚼慢咽的进食习惯，

与喝不喝葡萄酒没有直接关系。
还有一种说法是喝红酒能

避免暴饮暴食，因为喝红酒后血
液中的酒精浓度会缓慢升高，对
解除压力有一定效果，因此也能
抑制压力性的暴饮暴食。其实
借酒消除压力，最后会变成酗
酒，根本不可能解除压力，也不
可能抑制压力性暴饮暴食。

另外，还有人认为喝红酒可
以减少体内水肿，因为红酒含有
丰富的铁质，加上酒精本身具有
活血的作用，因此，可以改善贫
血，有效减少身体内水分的堆
积。而事实是红葡萄酒中每100
毫升含铁0.5~0.6毫克，相对较
少，因此用于防治贫血也不靠
谱，而红酒能减少水肿，更是没
有科学依据。

朱绍英提醒广大读者，红酒
虽然没有减肥的功效，但适当地
饮用还是有很多好处的。比如
喝红酒具有抗菌，预防牙周疾
病、心血管疾病等功效，但这些
都是建立在适量饮用的基础上，
每次以100~200毫升为宜。

（摘自《大河健康报》）

高血压、糖尿病等慢性病是
导致人们患上心脏疾病的几个
主要风险因素。一项最新研究
发现，这些慢性病不但伤“心”，
而且伤“脑”，会使人脑出现结构
性变化导致痴呆症的风险升高。

研究人员近期在《欧洲心脏
病学杂志》上介绍，他们分析了
9772名年龄在44岁至79岁志愿
者的相关数据。这些人至少接
受过一次磁共振成像大脑扫描，
并提供了个人基本健康情况及
就医记录等。

数据分析发现，心血管疾病
的风险因素中，除了高胆固醇之
外，其他风险因素（包括高血压、

糖尿病、肥胖症、吸烟等）都同时
与痴呆症相关的脑内异常变化
有关联。而且，在大脑内负责复
杂思考能力的区域，这种关联体
现得尤为明显。

在心血管疾病的各类风险
因素中，吸烟、高血压、糖尿病这
三大因素最值得重视，因为这三
大因素引发的大脑损伤涉及几乎
所有类型的大脑组织。专家因此
建议，预防痴呆症，很重要的一点
是应远离这三大风险因素。

另外，这次研究还发现，一
个人身上具有的心血管疾病风
险因素越多，其大脑健康状况就
越差，比如大脑的萎缩更明显；

心血管疾病的风险因素对大脑
健康的这种关联影响，在中年阶
段和老年阶段同样显著。

研究负责人、英国爱丁堡大
学的西蒙?考克斯说，大脑的衰
老和认知能力退化，有一些影响
因素是人们无法掌控的，比如基
因；而上述这些风险因素，相对
来说人类还有一些掌控能力，可
以戒烟并通过调节饮食、锻炼等
方法控制体重和血糖水平，以保
持心血管健康。

“警惕心血管疾病风险因素
有种种益处，现在要再加一条
——能保持你的大脑更为健
康。”研究人员说。 （央广网）

不少人喜欢通过服用维
他命等膳食补充剂，希望强身
健体，甚至延年益寿。然而，
据《纽约时报》报道，《内科医
学年鉴》一份研究表明，膳食
补充剂不仅无益，还倒有害。
超过一定剂量摄入钙及维他
命D，甚至会增加癌症死亡风
险，只有来自饮食的营养可降
低部分疾病死亡率。

同时，据英国《每日邮报》
报道，市场调查公司Mintel数
据显示，英国膳食补充剂销量
在五年内增长了6%，2018年
英国人花费了4.42亿英镑在
膳食补充剂上。大约34%的英
国人每天服用补充剂，而美国
的服用人口比例接近50%。然
而，这些膳食补充剂的有效性
却存在争议：膳食补充剂是否
对人体起到饮食摄入营养成
分一样的作用？

《内科医学年鉴》这份研
究中，科学家收集了3.1万名
20岁以上男女的膳食信息，包
括通过饮食摄取的营养情况，
服用的膳食补充剂类型、剂量
和服用频率等。其中超过一
半的参与者服用膳食补充剂，
有三分之一服用多种维他
命。随后六年时间里，实验参
与者中出现共计3613例死亡，
其中包括945例死于心血管疾
病，805例死于癌症。

在排除了其他健康和行
为因素后，研究人员发现，充
足的维他命A、K、镁、锌、铜等

元素同降低死亡率有关，但只
有这些成分来自于食物的时
候，才能降低死亡率。使用膳
食补充剂并不能降低死亡
率。此外，每天摄入 1000mg
以上钙，癌症死亡风险可增
加53%。但没有证据表明食
物中的钙增加癌症死亡风
险。而每天摄入超过400IU
（约0.01mg）维他命D补剂同
癌症及其他原因的死亡率增
加有关。

“膳食补充剂并不能代替
健康平衡的饮食。”该研究主
要作者塔夫茨大学副教授张
芳芳博士（FangFangZhang音
译）指出，“我们应该从饮食结
构中获得充足的营养，而不是
依靠膳食补充剂。”

一些人饮食结构不好，把
那些膳食补充剂当成一种“保
险”一样服用，伦敦国王学院
教授汤姆?桑德斯指出，“你不
能靠一堆药片把坏饮食结构
变成好的。”

UCL人类健康与性能研
究所教授休?蒙哥马利指出，
“对那些有健康风险，或因为
骨质疏松等具体医疗原因的
人来说，补充需要的维他命或
矿物质是有好处的。但是，健
康人群最好是通过健康的饮
食结构来获取营养。多吃蔬
菜、坚果、种子、完整的谷物和
水果，而不是把钱花在补充剂
上，不仅无益，还倒有害。”

（林容）

喝红酒减肥越减越肥？

高血压等慢性病既伤“心”又伤“脑”

维他命也可能致命？

外媒：超量摄入
可增加癌症死亡风险


